
主食-10

真粒米真粒米真粒米真粒米1111////25252525 80808080 ｇｇｇｇ
純米純米純米純米もちもちもちもち((((真粒米真粒米真粒米真粒米ｼﾘｰｽｼﾘｰｽｼﾘｰｽｼﾘｰｽﾞ゙゙゙)))) 0.50.50.50.5 ケケケケ
焼焼焼焼きききき豚豚豚豚 20202020 ｇｇｇｇ
干干干干しししし椎茸椎茸椎茸椎茸 2222 ｇｇｇｇ
人参人参人参人参 10101010 ｇｇｇｇ
茹茹茹茹でででで筍筍筍筍 10101010 ｇｇｇｇ
白葱白葱白葱白葱 10101010 ｇｇｇｇ
オイスターソースオイスターソースオイスターソースオイスターソース 2.62.62.62.6 ｇｇｇｇ

AAAA 料理酒料理酒料理酒料理酒 4444 ｇｇｇｇ
こいくちこいくちこいくちこいくち醤油醤油醤油醤油 2.22.22.22.2 ｇｇｇｇ
創味創味創味創味ｼｬﾝﾀﾝﾃｼｬﾝﾀﾝﾃｼｬﾝﾀﾝﾃｼｬﾝﾀﾝﾃﾞ゙゙゙ﾗｯｸｽﾗｯｸｽﾗｯｸｽﾗｯｸｽ 0.20.20.20.2 ｇｇｇｇ
水水水水((((干干干干しししし椎茸戻椎茸戻椎茸戻椎茸戻しししし汁汁汁汁こみこみこみこみ）））） 95959595 ｇｇｇｇ
((((真粒米真粒米真粒米真粒米のののの1111....3333倍量倍量倍量倍量からからからからAAAAをををを引引引引いたいたいたいたｇ）ｇ）ｇ）ｇ）
ごまごまごまごま油油油油 0.40.40.40.4 ｇｇｇｇ

①①①① 干干干干しししし椎茸椎茸椎茸椎茸をををを水水水水につけてにつけてにつけてにつけて戻戻戻戻しておくしておくしておくしておく。。。。((((戻戻戻戻しししし汁汁汁汁もももも使用使用使用使用するのでするのでするのでするので捨捨捨捨てないてないてないてない））））
戻戻戻戻ったらったらったらったら5555mmmmmmmm角角角角にににに切切切切るるるる

②②②② 人参人参人参人参はははは短短短短めめめめ短冊短冊短冊短冊、、、、茹茹茹茹でででで筍筍筍筍はははは5555mmmmmmmm長長長長さのさのさのさの短冊短冊短冊短冊、、、、白葱白葱白葱白葱はははは小口切小口切小口切小口切りりりり、、、、
純米純米純米純米もちはもちはもちはもちは出来出来出来出来るるるる限限限限りりりり薄薄薄薄めにめにめにめにスライススライススライススライスするするするする。。。。

③③③③ 焼焼焼焼きききき豚豚豚豚をををを8888mmmmmmmm角角角角にににに切切切切るるるる。。。。

④④④④ AAAAのののの調味料調味料調味料調味料にににに創味創味創味創味ｼｬﾝﾀﾝﾃｼｬﾝﾀﾝﾃｼｬﾝﾀﾝﾃｼｬﾝﾀﾝﾃﾞ゙゙゙ﾗｯｸｽﾗｯｸｽﾗｯｸｽﾗｯｸｽをををを混混混混ぜてなじませるぜてなじませるぜてなじませるぜてなじませる。。。。

⑤⑤⑤⑤ 干干干干しししし椎茸椎茸椎茸椎茸のののの戻戻戻戻しししし汁汁汁汁ののののｇｇｇｇをををを計量計量計量計量するするするする((((bbbb))))。。。。
真粒米真粒米真粒米真粒米ののののｇｇｇｇのののの1111....3333倍量倍量倍量倍量((((aaaa))))からからからから干干干干しししし椎茸椎茸椎茸椎茸のののの戻戻戻戻しししし汁汁汁汁((((bbbb))))ととととAAAAののののｇｇｇｇ((((cccc))))をををを引引引引いたいたいたいた水水水水をををを計量計量計量計量するするするする。。。。

真粒米真粒米真粒米真粒米　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ｇ　ｇ　ｇ　ｇ　××××1111....3333　＝　＝　＝　＝ aaaa　　　　　　　　　　　　　　　　ｇｇｇｇ
干干干干しししし椎茸椎茸椎茸椎茸のののの戻戻戻戻しししし汁汁汁汁　　　　・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ bbbb　　　　　　　　　　　　　　　　ｇｇｇｇ
AAAAのののの調味料合計調味料合計調味料合計調味料合計ののののｇｇｇｇ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ cccc　　　　　　　　　　　　　　　　ｇｇｇｇ
aaaa                            ----　　　　bbbb                                ----　　　　cccc                                         = = = =水水水水　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ｇｇｇｇ

⑥⑥⑥⑥ 炊飯器炊飯器炊飯器炊飯器にににに真粒米真粒米真粒米真粒米1111////25252525・・・・①②③①②③①②③①②③のののの食材食材食材食材とととと④④④④のののの調味料調味料調味料調味料、、、、干干干干しししし椎茸椎茸椎茸椎茸のののの戻戻戻戻しししし汁汁汁汁、、、、
⑤⑤⑤⑤でででで計算計算計算計算したしたしたした水水水水をををを加加加加ええええ、、、、米米米米ががががバラバラバラバラバラバラバラバラになるようにしっかりかきになるようにしっかりかきになるようにしっかりかきになるようにしっかりかき混混混混ぜるぜるぜるぜる。。。。

⑦⑦⑦⑦ 炊飯器炊飯器炊飯器炊飯器のののの早炊早炊早炊早炊きききき機能機能機能機能でででで炊飯炊飯炊飯炊飯するするするする。。。。

⑧⑧⑧⑧ 炊炊炊炊きききき上上上上がったらごまがったらごまがったらごまがったらごま油油油油をふりかけをふりかけをふりかけをふりかけ、、、、純米純米純米純米もちがもちがもちがもちが満遍満遍満遍満遍なくなじむようなくなじむようなくなじむようなくなじむよう、、、、
ごごごご飯飯飯飯をををを切切切切るようにるようにるようにるように混混混混ぜておくぜておくぜておくぜておく。。。。

ｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷﾞ゙゙゙ｰーーー たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質 カリウムカリウムカリウムカリウム リンリンリンリン 塩分塩分塩分塩分

KcalKcalKcalKcal ｇｇｇｇ ｍｇｍｇｍｇｍｇ ｍｇｍｇｍｇｍｇ ｇｇｇｇ

真粒米真粒米真粒米真粒米1111////25252525 290290290290 0.160.160.160.16 0000 32323232 0000
純米純米純米純米もちもちもちもち((((真粒米真粒米真粒米真粒米ｼﾘｰｽｼﾘｰｽｼﾘｰｽｼﾘｰｽﾞ゙゙゙)))) 36363636 0.080.080.080.08 0000 4444 0000
焼焼焼焼きききき豚豚豚豚 34343434 3.883.883.883.88 58585858 52525252 0.480.480.480.4820202020

16.516.516.516.5
80808080

((((16161616....5555ｇ）ｇ）ｇ）ｇ）

材料材料材料材料
一人分一人分一人分一人分

gggg

材料材料材料材料　　《　　《　　《　　《一人分一人分一人分一人分》》》》

中華中華中華中華おこわおこわおこわおこわ風風風風

作作作作りりりり方方方方

　炊飯米を利用すると、炊き込みご飯も
 作る事ができ、水加減でお好みの固さ
 に仕上げることが可能です。
 低たんぱく餅をいれることで、おこわ
 風のもっちりした食感に仕上がります。



干干干干しししし椎茸椎茸椎茸椎茸 4444 0.380.380.380.38 42424242 6666 0000
人参人参人参人参 4444 0.060.060.060.06 28282828 2222 0.020.020.020.02
茹茹茹茹でででで筍筍筍筍 4444 0.360.360.360.36 48484848 6666 0000
白葱白葱白葱白葱 2222 0.060.060.060.06 18181818 2222 0000
オイスターソースオイスターソースオイスターソースオイスターソース 4444 0.20.20.20.2 6666 4444 0.340.340.340.34
料理酒料理酒料理酒料理酒 4444 0000 0000 0000 0000
こいくちこいくちこいくちこいくち醤油醤油醤油醤油 2222 0.160.160.160.16 8888 4444 0.320.320.320.32
創味創味創味創味ｼｬﾝﾀﾝﾃｼｬﾝﾀﾝﾃｼｬﾝﾀﾝﾃｼｬﾝﾀﾝﾃﾞ゙゙゙ﾗｯｸｽﾗｯｸｽﾗｯｸｽﾗｯｸｽ 0000 0.020.020.020.02 0000 0000 0.080.080.080.08
水水水水 0000 0000 0000 0000 0000
((((真粒米真粒米真粒米真粒米のののの1111....3333倍量倍量倍量倍量からからからから調味料調味料調味料調味料をををを引引引引いたいたいたいたｇ）ｇ）ｇ）ｇ） 0000 0000 0000 0000 0000
ごまごまごまごま油油油油 4444 0000 0000 0000 0000
小小小小　　　　　　　　計計計計 388388388388 5.365.365.365.36 208208208208 112112112112 1.241.241.241.24

原泌尿器科病院　栄養科動物性動物性動物性動物性たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質

0.40.40.40.4

95959595
0.20.20.20.2
2.22.22.22.2
4444

2.62.62.62.6
10101010
10101010
10101010
2222
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